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Tdrvandi Kooli dppekava lisa 2

TORVANDI
§ KOOL

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisopetuse pohimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispddevust,
S.0

motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikkuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli Iopetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiilisib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) onigapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimotteid;

4) viirtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

2. Ainevaldkonna dppeainete arvestuslik maht

Valdkonna Oppeaine on litkumisOpetus, mille taotletavate Opitulemuste saavutamiseks on
nddalatunnid jaotatud jargmiselt:

Ainetundide maht niddalas 1Lkl |2kl |3. kl|4.kl |5 kl|6.kl]7.kI|8Kkl|9.kl

Liikumisdpetus 2 3 3 3 3 3 2 2 2

3. Uldpidevuste kujundamine

Liikumispddevuse kujundamine holmab kdigi riikliku Oppekava iildosas kirjeldatud
iildpddevuste arengut.

1) Kultuuri- ja viidrtuspidevus. Sport on kultuuri lahutamatu osa ning iiks levinumaid
viise, kuidas Ttiks kultuur saab rahvusvaheliselt silma paista. Kooli iihiste
spordiiirituste ja levinud spordialade praktiseerimise kaudu saab dpilane luua nendega
isikliku seose.
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Sotsiaalne ja kodanikupéddevus. Kehaline litkumine ja sport on paljude inimeste
jaoks eneseteostuse viis.
Eneseméiratluspidevus. Liikumistegevuste (individuaalsete ja meeskonnas) kaudu
saab Opilane viga otsest tagasisidet enda fliiisilisele ja sotsiaalsele hakkamasaamisele
ning toetavas Ohkkonnas kujuneb sellest suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma
norku ja tugevaid kiilgi, analiilisida oma kéitumist erinevates olukordades.
Liikumisopetuses keskendutakse eraldi ka sellele, kuidas kdituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.
Opipidevus. Sportlike oskuste arendamine ja tervislike eluviiside harjumuseks
muutmine nduavad distsiplineeritud 1dhenemist ja igapédevast tdhelepanu hoidmist
teatud rutiinidel ja wvalikutel. Liikumisdpetuses Opib laps leidma sobivaks
tervisekditumiseks vajalikku teavet, koostama plaane ja dppima neid jargima.
Suhtluspidevus. Meeskonnaméngudel on oluline roll suhtluspddevuse arendamisel,
eriti kuna sageli on spordiga tegeledes tegu konkurentsisituatsioonidega, mis dpetab
oma emotsioone juhtima.
Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus. Sportliku soorituse
modtmine vOimaldab harjutada matemaatilisi oskuseid. Soorituse moodtmiseks
kasutatavad tehnoloogilised vahendid aitavad kaasa tehnoloogiaalasele padevusele.
Ettevétlikkuspidevus. Tunniviliste litkumistegevuste korraldamine toimub Torvandi
Koolis dpilastest méngujuhtide eestvedamisel, mis arendab nende algatusvdimet ja
korraldamise oskust. Ka kooli spordiiirituste ldbiviimisse on kaasatud Opilased ja
nende perelitkmed.
Digipiddevused. Tervisenditajate jalgimiseks kasutatavad digitaalsed vahendid aitavad
kaasa digipddevusele. Torvandi Koolil on Opilaste jaoks eraldi vahendid
litkumisaktiivsuse jalgimiseks liikumistegevuste kdigus ja seda teemat kisitletakse
pohjalikult.

4. Loiming

Ainevaldkonna sisene 16iming toimub seelébi, et iildkehalise tervise, sportliku soorituse ja
vaimse heaolu omavahelistele seostele saab viidata enamike litkumistegevuste kdigus.

Ainevaldkondade iileselt 16imub litkumisdpetus eeskitt seeldbi, et iga Opilase jaoks on kerge
kehalise aktiivsuse sdilitamine kogu koolipdeva viltel soovitav ja vajalik ning teiste
Oppeainete Opetajad peavad suutma enda tegevustesse teatud osasid litkumisdpetusest
inkorporeerida.

Voimalusi ainevaldkondade iileseks 10iminguks:

1)

2)

Keel ja kirjandus. Liikumisega seotud teemad on dpilasele tuttavad ja omased, neid
kasutatakse omaloominguliste lilesannete andmisel, rolliméngudes, viditlusteemades.

Loodusained. Spordialadel taandub soorituse edukus enamasti tehnilistele detailidele,
mida saab kdige lihtsamini tdlgendada ja mdista fiilisika ja bioloogia kaudu. Paljudel
spordialadel on ka lihtsate litkumise mehaanika ja metabolismi pdhimdtete mdistmine
kasulik soorituse parandamiseks - see on ka pdhjus, miks omakorda loodusainetes
kasutatakse tihti spordist pédrinevaid nditeid. Kehalises kasvatuses on kasutusel
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aktiivsusmonitorid tervise- ja vOimsusnditajate jilgimiseks, mis vdimaldab luua
otseseid seoseid bioloogia ja keemiaga.

Sotsiaalained. Inimesedpetuses on viga mitmeid inimese keha puudutavaid teemasid,
mis kattuvad suures osas liikumisdpetuse tervisekésitlusega.

Kunstiained. Liikumise ja riitmi {ihendamine tantsu ja litkumiskavade loomisel.
Muusika kasutamine litkumise toetamiseks.

Matemaatika. Kehalises kasvatuses kasutatakse digitaalseid abivahendeid
tervisenditajate, treeningu ja litkumisaktiivsuse monitooringuks. nende niitajate
madistmise aluseks on matemaatilised teadmised mddtmisest ja modtiihikutest.
Tehnoloogia. Materjalide to6tlus on alati fiilisiline tegevus ning seda tuleb teha
ergonoomiliselt, joudu sddstes ja ohutult. Kehalise kasvatuse padevused ja liikumise
kidigus arendatud osavus on aluseks, et tooriistu histi kisitseda.

5. Libivate teemade Kisitlemine

Ainevaldkonna Oppesisu, -meetodite ja Opitulemuste kavandamisel arvestatakse koikide
Torvandi Kooli oppekava tildosas esitatud ldbiva teemadega. All on vélja toodud tipsemad
voimalused ldbivate teemade késitlemiseks:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

Elukestev ope ja Kkarjiddri kujundamine. Liikumisdpetus pakub kokkupuudet
paljude spordialadega ja annab hea iilevaate Opilase sobivusest spordialadele.
Keskkond ja jiatkusuutlik areng. LiikumisOpetus populariseerib jalgratta kasutamist
igapédevaseks transpordiks ja jalgsi litkumist.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilased (midratud mingujuhid) viivad ldbi
litkkumistegevusi kooli vahetundides ja tegelevad spordisiindmuste ja turniiride
korraldamisega.

Kultuuriline identiteet. Sport moodustab suure osa riiklikult toetatud
kultuuritegevustest. Sportlaste korgel tasemel sooritamine on rahvusliku uhkuse
hoidmisel ja riigi esindamisel oluline ning seda véartustatakse ka litkumisdpetuses.
Teabekeskkond ja meediakasutus. Opilast juhendatakse, kuidas leida tervise ja
litkkumisega seotud adekvaatseid nduandeid ja infot.

Tervis ja ohutus. Liikumistegevustes on olulisel kohal ka nende kidigus terveks
jddmine, mistottu kasitletakse ohutusega seotud teemasid iga spordiala juures iihe
aspektina. Opilased &pivad ka seda, kuidas teatud liikumisaktiivsuse tase ja
koormustreening aitavad ennetada hilisemaid vigastusi ja terviseprobleeme.
Viirtused ja kolblus. Ausa médngu pohimdtted ja nende rakendamine aitavad lastel
eriti nooremates klassides lahendada méingimisel tekkivaid konflikte.

6. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni lifkuda ning suunab teda mdistma

lifkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased

arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on

omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
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kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest.

Pohikoolis teevad Opetajad dpet kavandades ja korraldades koostdod, seejuures:

1) lahtutakse Oppekava alusvdirtustest, ildpaddevustest, valdkonnapiddevusest,
kooliastme 10puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning
Opitulemustest ja kooli Oppekavas sdtestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja
kasvatuse rohuasetustest ning 10imingust teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niilidisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse
arvesse kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt
ning jitab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vOimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi-
ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega
opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse Opiharjumusi ja
-oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja
sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmirkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks,
eneseanaliiiisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud Sppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse
Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

7. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning
toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
dppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda pddevuste arendamiseks.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu
ning véirtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse riikliku dppekava iildosas
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hindamise kohta sétestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis vdi huvitegevuses) Opitu
arvestamise ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise pohimdtted kehaliste vdimete arengu
seisukohast.

Diagnostilise hindamise kidigus selgitatakse vilja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased viddrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja
Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvotvalt hinnatakse iildjuhul Oppeperioodi 10pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmdrkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas
toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse
eelkdige t00 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikumis- ja
sporditerminite Oigele kasutusele ning odigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande
eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub
seatud Oppe-eesmairkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku Oppekava iildosa sitetest, hindamise
nduded ja korraldus on tdpsustatud kooli dppekavas ja hindamise juhendis.

8. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne &ppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispidevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust
vOi alavédristamist. Litkumis- ja sportmingudes viirtustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Vdistkonnaméngudes voivad Gpilased
kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid iilesandeid.



6
Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada dpilaste ohutus ja turvalisus.
Fiitisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispddevuse
kujunemiseks nouetekohased ruumid ning litkkumis- ja spordivahendid sise- ja
ouekeskkonnas.  Liikumispddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava
voimla, sh vdimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud
ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal
luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised liikumisvoimalused, mis toetavad ainekavas
margitud Opitulemuste saavutamist, liikumispddevuse kujundamist ning litkumisoskuste
kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja soost.

Torvandi Kooli liikumisopetuse ainekava 1. - 6. klassile

1. Oppeaine kirjeldus

LiikumisOpetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli. Liikumispiddevust kujundatakse
koigis  kooliastmeis taotletavate  Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapdevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja
muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala
ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.
Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse
opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdoimete mdotmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis
toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.
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Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vodimalda kdiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liitkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pdhimotteid
jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vOi vabatahtlikuna, liikkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast
litkumise ja tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja
ja -mojutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada opilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone, opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

2. Teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliastme 16puks Opilane:

1) on omandanud erinevaid liitkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) onigapédevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide markamisest.

II kooliastme 10puks Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vOimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
mdistab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pohimdtteid;

4) modistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste
loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

IIT kooliastme 10puks Opilane:
1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid



litkkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiilisib liikumise ja toitumise

tasakaalu;

3) onigapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimotteid;
4) véaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja

loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist

toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

3. Oodatavad opitulemused ja oppesisu klassiti

1. Kklass

Oppesisu

Opitulemused

Kehaline aktiivsus.
litkumisaktiivsus;
stidamel6ogisagedus;
enesetunne;

112.

Liikumine ja kultuur.

spordi- vO1  kultuuriiiritus/stindmus,
"aus méing";

riletumine;

hiigieen.

Liikumisoskus.

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus,
ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus;
edasiliitkumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas;
edasiliitkumisoskused koostdos
paarilise ja rithmaga; litkumised

vahendil (litkkumisvahend (ratas, suusk,
uisk, kelk jne); vahendi kisitsemine;
kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised voimed.
tervis;

energia (toit, uni, litkumine);
kehalised voimed;

Vaimne ja kehaline tasakaal.
emotsioonid; vaimne ja
tasakaal; 10dvestus;

160gastus; keskendumine; tdhelepanu.

kehaline

1) kasutab konni- ja  jooksuoskust, hiippeoskust,
ronimisoskust eri keskkondades, omandatud harjutustes
ja litkkumisméngudes koostdds paarilise voi rilhmaga;

2) kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes;

3) hoiab tasakaalu lihtsamates asendites ja liikumistel;

4) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel,

5) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

6) arvestab tegevustes kaaslasi;

7) toob niiteid Opitud liikumisoskuste kohta;

8) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
mingudes ja harjutustes;

9) teab, mis on kehalised vdimed;

10) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele;

11) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps
iga pdev litkuma;

12) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras;

13) loob midagi litkumisega seotult;

14) teab ja jargib iildiselt ausa méngu pdhimotteid;
15)riietub litkumiseks sobilikult dpetaja ja lapsevanema
juhendamisel,

16) teab, mis
looduskeskkond,;

17)sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;

18) médrkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi;

19) kasutab omandatud praktilisi oskusi insenerioskustes.

arendavates

vOimalusi pakub litkumiseks

2. klass

Oppesisu

Opitulemused

Kehaline aktiivsus.
litkumisaktiivsus;

1) kasutab ujumisoskust omandatud harjutustes ja
litkumisméangudes koostd0s paarilise voi rithmaga;
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stidameldogisagedus;
enesetunne;
112.

Liikumine ja kultuur.
riietumine;
hiigieen.

Liikumisoskus.
Ujumisoskus,
kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised voimed.
tervis;

energia (toit, uni, litkkumine);
kehalised voimed;

Vaimne ja kehaline tasakaal.
emotsioonid;

vaimne ja kehaline tasakaal,
l6dvestus;

160gastus;

keskendumine;

tahelepanu.

2) kisitseb vahendit harjutustes, liikkumisméingudes ja
ujumisoskuste arendamiseks;

3) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli-
ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi litkuda;

4) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

5) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

6) hoiab tasakaalu asendites ja liikumistel;

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

8) teab, mdistab ja kasutab ujumisoskust ja eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

9) arvestab tegevustes kaaslasi;

10) toob niiteid dpitud liikumisoskuste kohta;

11)osaleb aktiivselt kehalisi vOimeid arendavates
mingudes ja harjutustes;

12) teab, millist kehalist voimet arendavad eelnevalt dpitud
harjutused;

13) vordleb oma enda tulemusi eelmise aasta tulemustega
ning analiilisib Opetaja abiga oma arengut;

14) mirkab  liikudes enesetunde muutust; moistab
koormuse mdju lihtsustatud kujul;

15)loob midagi litkumisega seotult ja esitab teistele;

16) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

17)teab Opitud Eesti sportlasi ning tantsu ja liikkumisega
seotud kultuuriiiritusi;

18) teab ning jérgib isikliku hiigieeni ja ohutusndudeid;

19) riietub litkumiseks sobilikult dpetaja juhendamisel;

20) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;

21)mairkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

3. klass

Oppesisu

Opitulemused

Kehaline aktiivsus.
litkumisaktiivsus;
stidameldogisagedus;
enesetunne;

112.

Liikumine ja kultuur.

spordi- vO1  kultuuriiiritus/stindmus,

"aus méing";
riietumine;
hiigieen.

Liikumisoskus.

1) kasutab edasiliikumisoskusi  eri  keskkondades,
harjutustes, litkumisméingudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis-  ja
hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, litkumismédngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

7) saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest;

8) arvestab tegevustes kaaslasi;
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Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus,

ronimisoskus, edasilitkumisoskuste
kasutamine tantsus;
edasiliitkumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koost60s

paarilise ja rithmaga;

liikumised vahendil (liikumisvahend
(ratas, suusk, uisk, kelk jne);

vahendi késitsemine;

kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised voimed.
tervis;

energia (toit, uni, litkkumine);
kehalised voimed;

Vaimne ja kehaline tasakaal.
emotsioonid;

vaimne ja kehaline tasakaal,
l6dvestus;

160gastus;

keskendumine;

tahelepanu.

9) annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse alusel,

10) toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta;

11) osaleb  aktiivselt kehalisi vOimeid arendavates
méngudes ja harjutustes;

12) nimetab kehalisi voimeid,

13) mdddab enda kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel,;
vordleb oma enda tulemusi eelmiste aastatega;

14) méirkab litkudes siidamelodgisageduse ja enesetunde
muutust;

15)sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

16) loob midagi litkumisega seotult ja esitab teistele;

17) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

18) riietub litkumiseks sobilikult;

19) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, médrates asukohta
ja suunda;

20) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;

21) avastab litkumisvéimalusi tantsu kaudu;

22)sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;

23)mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

4. klass
Oppesisu Opitulemused
Kehaline aktiivsus. 1) ligub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
litkumisaktiivsus; pingutamine; igapdevases litkkumises;
stidamel6ogisagedus; 2) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

soojendusharjutused; enesetunne;
112; vigastused; taastumine.
Liikumine ja kultuur.

spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus;

aus méing; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud, tantsimine;
omakultuur.

Liikumisoskus.

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus,
ronimisoskus; edasilitkumisoskuste
kasutamine tantsus,
edasilitkumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koostdos
paarilise ja riihmaga; litkumised

vahendil; turvalisus liikumisel;
vahendi hooldamine ja késitsemine;
kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.
Tervis ja kehalised voimed.
tervisega seotud kehalised voimed;

3) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

4) seostab kehalisi vOimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

5) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;

6) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

7) mdodab enda siidamelodgisagedust;

8) teab peamisi liikkumistegevusel juhtuda vdivaid

vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

9) teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ja sellega
seotud vaartuseid;

10) moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust
ning jargib neid,

I1) riietub  litkumistegevuseks
keskkonda ja tegevuse eripéra;

12) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina;

13)sooritab Opetaja toectamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

sobilikult  arvestades
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joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; litkumise ja toitumise
tasakaal; eneseanaliiiis.

Vaimne ja kehaline tasakaal.

emotsioonid; vaimne ja kehaline
tasakaal; 16dvestus; 100gastus;
keskendumine; tdhelepanu;
eneseregulatsioon.
5. klass
Oppesisu Opitulemused

Kehaline aktiivsus.

litkumisaktiivsus; pingutamine;
stidameldogisagedus; enesetunne;
vigastused; taastumine.

Liikumine ja kultuur.

spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus;

aus méing; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud, tantsimine;
omakultuur.

Liikumisoskus.

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus,
ronimisoskus; edasilitkumisoskuste
kasutamine tantsus,
edasilitkumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koosto0s
paarilise ja riihmaga; litkumised
vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja késitsemine;

kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.
Tervis ja kehalised voimed.

tervisega seotud kehalised voimed;
joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; liikkumise ja toitumise
tasakaal; enescanaliiiis.

Vaimne ja kehaline tasakaal.

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)

8)

9)

kasutab edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades,
harjutustes, litkkumisméngudes, spordialades ja tantsus,
ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise- ja
rithmaga;

késitseb vahendit litkumis-kombinatsioonides,
maéangudes, lihtsustatud sportméingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
arendab enda kehalisi vOimeid ldhtuvalt piistitatud
eesmargist;

kasutab tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid vahendeid
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja mdistab nende olulisust;

arutleb kogemusest, mille ta on saanud véljaspool kooli
toimuval litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana vdi
vabatahtlikuna;

seostab litkumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku
kogemuse pohjal;

10) avastab looduskeskkonnas litkumise vdimalusi;
11) oskab liitkuda linna- ja/v0i loodusmaastikul médrates

12) mirkab dpetaja toetusel

asukohta ja suunda;
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

emotsioonid; vaimne ja kehaline
tasakaal; 16dvestus; 100gastus;
keskendumine; tdhelepanu;
eneseregulatsioon
6. klass

Oppesisu Opitulemused
Kehaline aktiivsus. 1) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;
litkumisaktiivsus; pingutamine; | 2) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
soojendusharjutused; enesetunne; 3) analiiiisib enda liikumisoskuseid, -ohutust ja
esmaabi; vigastused; taastumine. turvavarustuse kasutamist;
Liikumine ja kultuur. 4) teab liikumisoskuseid liikumisharrastuses;
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spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus
mang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud, tantsimine;
omakultuur.

Liikumisoskus.

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus,
ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus,
edasilitkumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koost60s
paarilise ja rilhmaga; litkumised

vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja késitsemine;
kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.
Tervis ja kehalised voimed.

tervisega seotud kehalised voimed;
joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; liikkumise ja toitumise
tasakaal; eneseanaliiiis.

Vaimne ja kehaline tasakaal.

emotsioonid; vaimne ja kehaline
tasakaal; l6dvestus; 160gastus;
keskendumine; tahelepanu;

eneseregulatsioon

5)
6)
7)
8)

9)

seab  lithiajalisi  eesmérke  kehaliste  vdimete
modtmistulemuste pohjal;

moistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele;

peab litkumispéevikut lithiajalisel perioodil;

loob midagi liikumistegevusega seotult ja annab sellele
tagasisidet;

teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liikumisega

seotud kultuuriiiritusi;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;
11) mdistab péarimustantsu ja kaasaegsete tantsutehnikate

rolli kultuuris;

12) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate

tegevuste mdju endale.
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